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図16 最も頻度が多い睡眠場所〈Ｎ＝89〉
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『Q９．睡眠不足による体への悪影響』の質問において、体への悪影響が「あると思う」と答えたものに対し、
『Q10．それはどのような悪影響だと思われますか。どのようなことでも結構ですので、具体的にお知らせください』
という自由回答式の質問を行った。
結果は図19に示し、１票以下であった回答については「その他」としてある。
最も多かった回答は、「眠い、眠くなる」、「頭の回転が悪くなる」であり、続いて「体がだるい」、「体調を崩しや
すくなる」という回答が多い。
６．まとめ
本稿では、長岡大学生の睡眠に対する意識と実態をアンケート調査により量的に把握し、その特異性を明らかに
することを目的として検証を行った。まず、長岡大学生の男女間で睡眠時間に差異があるかを分析した。その結果、
男女間での睡眠時間分布、平均値、および分散に関して統計的な有意差は認められなかった。長岡大学と全国の平
均睡眠時間を比較した結果では、長岡大学の平均睡眠時間は、全国の同世代のものよりも短いという結論が得られ
た。また、睡眠時間の分布に関しては、長岡大学では睡眠時間を９時間以上とるというものが非常に少なく、全国
とは異なった睡眠時間の分布であることが確認された。睡眠時間の分散について有意水準５％で検証した場合では、
長岡大学の睡眠時間格差は全国と比べて大きいとはいえない結果となった。しかしながら、有意水準10％では統計
的に有意であるといえる結果が得られた。
以上の結果より、長岡大学の睡眠実態が全国と比べて特異なものであることが実証されたが、学生が短い睡眠時
間でも満足できているというわけではない。学生の約半数は睡眠不足を感じており、実際の睡眠時間よりも約１時
間多い睡眠時間を必要としているのである。また、睡眠時間が６時間を切ると睡眠不足を感じるということが確認
された。さらに、長岡大学生の睡眠時間は、平均して過去よりも減少しているとともに格差も広がっており、過去
と比べて睡眠時間が減った場合に睡眠不足を認識するとういう結論が得られ、過去の睡眠時間との関連性があるこ
とがわかった。睡眠不足による体への悪影響については、学生の約９割が「あると思う」と答えており、悪影響の
内容としては「眠い、眠くなる」、「頭の回転が悪くなる」という回答が多かった。この影響として、睡眠不足が日
常の勉強、アルバイトなどの能率低下を引き起こし、学生の能力向上への妨げになることが推察される。ひいては、
睡眠不足による集中力の低下が交通事故の遠因となることなど、負の効果についても懸念される。そのため、本稿
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図19 睡眠不足によって引き起こされる悪影響〈Ｎ＝82〉
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で分析された長岡大学の睡眠状況を基礎資料として、全国や過去に比べて睡眠時間が短くなっている本学学生の特
異性の原因を探るとともに、睡眠不足がもたらす負の効果についても今後議論を深めていきたい。
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